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INTRODUÇÃO 


			 


			«A vida é uma série de mudanças espontâneas. Não lhes resista — irá apenas criar sofrimento. Deixe que a realidade seja a realidade. 


			Deixe que as coisas fluam naturalmente, da forma que desejarem. 



			— Lao Tzu, fundador do Taoismo, no século VI a.C. 


			 


			Nos tempos actuais, viver uma vida equilibrada pode ser desafiante. Não só temos de manter os nossos frenéticos — e muitas vezes stressantes — horários de trabalho e actividades familiares diárias como também temos de cuidar do corpo e do bem-estar emocional. E a felicidade espiritual? Onde fica? 


			Ioga, meditação, pensamento positivo e adesão a uma prática espiritual, como um dos vários caminhos do Budismo, podem transformar a sua vida. Estas práticas não só oferecem benefícios saudáveis e estratégias para combater o stresse capazes de repor o equilíbrio como o podem ajudar a descobrir a sua verdadeira natureza e a viver uma iluminação. Mesmo que disponha apenas de alguns minutos diários para libertar a mente das preocupações mundanas e para olhar para dentro de si, começará a sentir os benefícios da meditação, que incluem: 


			 


			[image: ] Desenvolver e aumentar a intuição. 


			[image: ] Ganhar perspectiva sobre o binómio realidade versus ilusão. 


			[image: ] Permanecer calmo em qualquer situação. 


			[image: ] Gozar de um melhor estado de saúde e apreciar a vida. 


			[image: ] Libertar-se da necessidade e do apego face a tudo o que é instável e transitório. 


			 


			Viver, envelhecer e evoluir é enfrentar a mudança. Trata-se de uma certeza. A vida é dinâmica, não estática, e a mudança — devidamente encarada — pode ser algo maravilhoso, empurrando-nos para direcções novas e desafiando-nos de formas diferentes. O monge budista Thich Nhat Hahn afirmou: «Temos mais possibilidades ao nosso dispor em cada momento do que pensamos.» 


			O fascínio da espantosa e sedutora dança cósmica da vida exerce uma imensa atracção sobre nós através dos sentidos. Mas também nos podemos furtar a testemunhar e participar nesta dança quando desejarmos um enraizamento centrado e tranquilo. A prática secular da meditação oferece um porto de serenidade e a forma de recuperar a harmonia e o equilíbrio na mente, no corpo e no espírito. Os guardiões do saber das maiores tradições espirituais do mundo, como Lao Tzu, Cristo e Buda, compreenderam esta verdade. 


			As meditações guiadas tornam mais fácil direccionar a mente irrequieta para um único ponto, como a respiração, um centro de energia ou chakra, uma posição ritual com as mãos ou com outra parte do corpo ou um objecto ou imagem sagrados. O objectivo é aquietar a mente, permanecendo totalmente desperto. Para algumas pessoas, a prática meditativa é a forma de explorar as forças místicas sagradas que sustentam a vida. Outras procuram os benefícios de um melhor estado de saúde, a acuidade mental e o bem-estar emocional. Independentemente do motivo pelo qual pratica meditação, o objectivo é sossegar a eterna tagarelice da mente. Aqueles que reservam algum tempo para meditar colhem as vantagens desta prática. 


			 


			
VANTAGENS DA MEDITAÇÃO PARA A SAÚDE 


			 


			Induzir um relaxamento profundo durante a meditação promove mudanças profundas no corpo, incluindo a redução dos níveis das hormonas do stresse. A meditação também desacelera os ritmos respiratórios e cardíacos e reduz a tensão arterial, o que tem um impacto positivo na saúde cardiovascular. Alguns estudos mostraram que a meditação, praticada diariamente, pode alterar o estado de espírito de forma quase tão eficaz como uma medicação à base de antidepressivos. Também pode estimular a criatividade, reforçar o sistema imunitário e reduzir a ansiedade associada à dor. 


			Siga um estilo de meditação para alcançar um estado de espírito mais leve e uma disposição mais alegre. Estudos realizados por médicos com pessoas que meditam há muito tempo revelaram que o estado de espírito relaxado que ocorre durante a meditação desencadeia a libertação de dopamina, serotonina, oxitocina e endorfinas pelo cérebro — os neurotransmissores que nos «fazem sentir bem», associados a vários aspectos da felicidade. 


			Se for o tipo de pessoa que prefere andar a estar sentado, uma meditação em movimento poderá ser uma boa opção. Numa meditação a andar, irá sincronizar a respiração com os seus passos para uma experiência de atenção plena, em cada momento. Uma caminhada meditativa acompanhada de orações é uma prática antiga que encontrou expressão em várias tradições espirituais. Mantenha-se simplesmente receptivo, relaxado e consciente. A vantagem de uma meditação a andar é dupla: recebe os benefícios tanto do exercício como da meditação. 


			 


			
ASPECTOS ESPIRITUAIS DA MEDITAÇÃO 


			 


			A graça redobrada de um bem-estar físico e mental poderá ser suficiente para inspirar algumas pessoas a adoptarem a prática da meditação, mas outras poderão ser atraídas por perspectivas mais profundas dos domínios subtis do espírito. A ânsia espiritual remonta aos primeiros tempos da humanidade. A prática meditativa com o intuito de descobrir o significado e o propósito da vida encontra-se em movimentos espirituais e filosóficos e em sistemas de crenças de todo o mundo. Um único foco de atenção, uma consciência firme e uma respiração lenta e profunda podem equilibrar o conjunto tripartido de corpo, cérebro e meio circundante, devolvendo a sua experiência do mundo a um estado mais neutro e pacífico. 


			 


			
MEDITAÇÃO E IOGA NA TRADIÇÃO ORIENTAL 


			 


			Embora algumas pessoas no Ocidente possam associar o ioga a um conjunto de exercícios físicos que incluem alongamentos e posturas isentas de uma componente espiritual, religiosa ou filosófica, o mesmo não acontece no Oriente, onde o ioga teve origem. O Hatha Yoga, tal como praticado nas tradições orientais, tem a meditação como centro. No Tibete, na Índia, no Butão, no Nepal e por todo o Oriente, o ioga e a meditação, bem como o paranayama (controlo da respiração) e os mudras (gestos rituais), são muitas vezes aspectos integrais do sadhana de um indivíduo (prática espiritual pessoal). 


			O texto mais antigo sobre Hatha Yoga — Hatha Yoga Pradipika, composto no século xv por Swami Swatmarama — abrange posturas e técnicas de respiração de ioga, bem como gestos rituais simbólicos das mãos (mudras) que se vêem na imagística espiritual hindu e budista. A posição de oração das mãos, em que as palmas se tocam e os dedos estão apontados para cima, constitui um mudra muito conhecido. Acompanhado da palavra namaste, transforma-se numa saudação respeitosa. Em tradições espirituais como o Budismo e o Hinduísmo, a prática de Hatha Yoga inclui posturas, meditação, pranayama (controlo da respiração) e mudras para bloquear, estimular e redireccionar a energia subtil pelos canais que conduzem aos chakras e que saem dos mesmos. 


			 


			
OS CHAKRAS 


			 


			A palavra chakra vem do termo sânscrito para «roda». Nas filosofias do Budismo e do Hinduísmo, estas rodas ou centros de energia são pontos em que a energia psíquica do corpo subtil (ou energético) interage com áreas do corpo físico. São sete os principais chakras (vórtices de energia) no corpo subtil, posicionados ao longo da coluna, em intervalos que correspondem a áreas específicas do corpo físico. Os chakras são os pontos em que as energias do corpo e da consciência convergem. Além disso, cada chakra tem uma vibração única. 


			A energia dos chakras flui através de canais subtis chamados nadis (nad significa «movimento»). O Ayurveda, um sistema de cura antigo com origem na Índia há mais de 3 mil anos, faz referência a 70 mil nadis. Um conceito fundamental no Ayurveda relaciona-se com a força vital com que as energias dos nadis e dos chakras, no seu estado ideal, estão sempre alinhadas. Quando estão abertos, em movimento e a fluir, criam uma força vital intensa. Quando estão bloqueados, criam estagnação, obstáculos e uma força vital reduzida. 


			Os chakras também estão associados a sons, cores e capacidades específicos. Os sete principais chakras são os seguintes: 


			 


			[image: ] Muladhara (o chakra da raiz). O seu som interior é Lam; a cor é o vermelho. A energia do chakra da raiz reforça o sentido do olfacto e intensifica a força física. É aqui que se experimenta a resposta de luta ou fuga. 


			[image: ] Svadhistana (o chakra do sacro, localizado acima do osso púbico). O som interior é Vam; a cor é o laranja. A energia do chakra do sacro intensifica o sentido do paladar e estimula a criatividade. 


			[image: ] Manipura (situado no plexo solar). O som interior é Ram; a cor é o amarelo. Este chakra acentua o sentido da visão, aumenta a vitalidade e reforça o poder pessoal. 


			[image: ] Anahata (situado no centro do coração). O som interior é Yam; a cor é o verde. Este chakra é a fonte do amor. A sua energia amplifica o sentido do toque e aumenta a expressão de compaixão. 


			[image: ] Vishuddha (localizado na área da garganta). O som interior é Ham; a cor é o azul. Este chakra está associado à expressão verbal, à confiança e à lealdade. A energia do chakra da garganta intensifica o sentido da audição e alimenta a coragem. 


			[image: ] Ajna (situado no ponto entre as sobrancelhas ou centro da terceira visão espiritual). O som interior é AUM, a cor é o azul-escuro. A sua energia reforça a imaginação, as capacidades psíquicas e o pensamento inspirado. 


			[image: ] Sahasrara (posicionado na coroa da cabeça). O som interior é Ham; a cor é o roxo. Referido como a flor-de-lótus de mil pétalas, este chakra está associado à iluminação e à ligação com a Inteligência Infinita. O chakra da coroa intensifica o conhecimento/ /a sabedoria e a ligação com o Divino. 


			 


			
A RESPIRAÇÃO NA MEDITAÇÃO 


			 


			Com o ioga e a meditação, a respiração torna-se uma ferramenta importante — o seu movimento é ascendente, descendente ou de retenção. A prática actual de ioga inspira-se nos antigos ensinamentos e práticas de pranayama. Ao observar o ciclo respiratório de inspiração e expiração, a algazarra incessante da mente abranda. Uma técnica de respiração simples e consciente (pranayama) consiste em contar as respirações. Um ensinamento ióguico antigo corresponde a associar sequencialmente o nome de um Deus à respiração seguinte e um número à expiração. 


			Várias outras técnicas de respiração tornaram-se populares, sendo algumas usadas em combinação com asanas de ioga ou posturas de alongamento/repouso e meditação. Outro tipo de respiração com vista a um trabalho espiritual ou a alcançar um bom estado de saúde concentra-se em redireccionar o fluxo de energias de modo a despertar a energia primordial adormecida (kundalini). Esta energia, enrolada na base da coluna (onde os canais Ida e Pingala se encontram, dos lados esquerdo e direito, respectivamente), foi identificada muito antes do século XV, quando passou a estar associada ao Hatha Yoga. Por volta do século XVI, o termo kundalini começou a generalizar-se, aparecendo numa série de textos escritos sobre metodologias de meditação e ioga, conhecidos como Yoga Upanishads. 


			Quando esta energia sobe pelo canal central, ao longo da coluna (o Sushumna), para atingir o chakra da coroa, o resultado é a iluminação. O iogue alcança graças místicas: verdade, consciência e felicidade ou, para usar os termos sânscritos, sat-chit-ananda. Por este motivo, muitas escolas de ioga sublinham a importância deste despertar através da meditação, da entoação de mantras, sons ou palavras sagrados, de pranayama e da prática de ioga. Os praticantes de Kundalini Yoga descreveram uma sensação física típica de uma corrente eléctrica a percorrer toda a coluna, do cóccix à cabeça. 


			Algumas práticas de pranayama implicam reter a respiração durante um período de tempo específico, mas só deverão ser realizadas sob a supervisão de um instrutor qualificado e nunca tentadas por indivíduos com problemas cardíacos, arteriais ou respiratórios, como asma. À excepção destes casos, a respiração consciente é óptima para uma oxigenação adequada e para relaxar o corpo enquanto este se prepara para uma meditação profunda ou para o sono. 


			Alguns tipos de pranayama incluem: 


			 


			[image: ] Respiração Completa (observar o preenchimento e esvaziamento completos dos pulmões) 


			[image: ] Mantra de Cura Universal (So’Ham ou Anapana Sati; consciência do movimento da respiração no seu corpo) 


			[image: ] Respiração por Narinas Alternadas (Nadi Shodhana; controlar por que narina passa a respiração) 


			[image: ] Respiração Abdominal (Bastrika; respiração rápida) 


			[image: ] Respiração Psíquica ou Respiração da Cobra (Ujjayi; passar de uma postura de ioga a outra na inspiração ou na expiração) 


			[image: ] Respiração da Abelha (Brahmari; respirar de olhos fechados e com os ouvidos tapados e ouvir dentro da cabeça o zumbido emitido durante a expiração realizada a partir da garganta) 


			 


			
MÚSICA NA MEDITAÇÃO 


			 


			A linguagem da música fala directamente à alma, sem ter em conta a nacionalidade, a raça ou o género do indivíduo que emite ou ouve o som. Entoar canções devocionais, hinos ou cânticos é uma prática que se encontra em todas as tradições religiosas e espirituais. Este tipo de música melhora o estado de espírito e a consciência e carrega a atmosfera de energia. Os sons sagrados transportam a mente para dentro de si. 


			No Budismo, o tocar de um sino serve de convite para o indivíduo se sentar em meditação. Na tradição hindu, avisa os crentes de que é tempo de meditar, lembrando ainda os devotos de que o Divino está presente no mundo. Na tradição judaico-cristã, a música litúrgica (cantada e tocada em instrumentos) anima o coração e o espírito, enquanto o repicar de sinos normalmente convoca os fiéis para a igreja, podendo usar-se o toque de uma sineta para iniciar ou terminar um ritual. Uma taça tibetana constitui a ferramenta essencial para convidar os monges budistas a entrarem em meditação profunda. Desta antiga cultura budista provêm monges que dominaram um tipo de cântico gutural referido como «canto de garganta». 


			Talvez o método mais simples de fazer música inclua pauzinhos percutidos e mãos a bater palmas. Este tipo de música também pode ser devocional, transportando a mente para o seu interior e abrindo o coração. A ciência moderna revela que, quando se ouve ou adere à criação de música sagrada, ocorrem mudanças nos nossos corpos, a nível celular. 


			Os sons sagrados abrem o coração e a mente para dentro. Thich Nhat Hanh, monge budista muito reverenciado, referiu que, sempre que um sino toca na sua comunidade, ele e os seus seguidores param o que quer que estejam a fazer e passam ao estado introspectivo — longe de pensamentos, conversas e trabalho — para se concentrarem numa respiração consciente. A meditação revela a riqueza da vida, simultaneamente conduzindo-nos à verdade de quem somos e dando-nos um vislumbre de auto-realização. Esta mudança extraordinária pode demorar uma vida inteira a acontecer ou ocorrer num instante. Mas este autoconhecimento é a missão mais importante da sua existência — o seu dharma — e a meditação é o caminho que a ele conduz. 


			
	 

	 	
	 
   



			[image: ]


			 



			
MEDITAÇÕES
 SOBRE A PAZ 


			 


			A paz é o estado universalmente reconhecido de imobilidade e calma. A palavra para paz no sânscrito antigo é shanti. Recitar esta palavra no fim de um período de oração ou meditação alinha a clareza e a tranquilidade dos seus pensamentos com a pacificação do seu ser. Quando regressa à vida, transporta consigo a paz e transmite-a aos outros, numa bênção silenciosa. 


			
	 

	 	
	 
   


			
Meditação 1 


			 


			
MENTE TRANQUILA, CORAÇÃO ABERTO 


			 


			As primeiras tentativas de se sentar a meditar podem ser frustrantes. Pode aquietar o corpo, mas os pensamentos continuam a agitar-se. Deixe-os estar. Se observar os seus pensamentos sem os dirigir e sem interferir com eles — aquilo a que Lao Tzu, o pai do Taoismo, chamou wu-wei (não fazer) —, os seus pensamentos irão desacelerar. Quando repousar com consciência, de coração aberto, começará a sentir o manancial antigo e tranquilo do qual jorra a paz. 


			 


			1. Vista uma roupa larga e confortável. Descalce-se e retire jóias, gravatas e cintos que possam apertar. 

            
            2. Escolha uma posição confortável, sentado. Apoie as nádegas em almofadas, se necessário. 

            
            3. Endireite a coluna. Pouse as mãos sobre as coxas, com as palmas viradas para cima. Se tiver tendência para arrefecer, coloque uma manta suave sobre os ombros e o colo. Esqueça o corpo. 

            
            4. Feche os olhos. Faça algumas respirações de limpeza e depois inspire e expire num ritmo lento. Liberte mentalmente os pensamentos sobre o espaço que o rodeia. Deixe o coração aberto e receptivo. 

            
            5. Imagine que a sua mente é um lago na montanha. Os seus pensamentos irrequietos são a ondulação provocada por uma corrente de ar sobre a superfície. Quando a brisa pára, o lago aquieta. Imagine a superfície do lago a reflectir a lua cheia. A sua luz é a fonte Divina da calma e do bem-estar. Assimile esse sossego. Deixe que uma consciência tranquila percorra o seu ser. 


			
	 

	 	
	 
   


			
Meditação 2 


			 


			
A MENTE SERENA GERA ALEGRIA 


			 


			A mente introjectada que não esteja a dormir, a pensar, mas desperta, produz mudanças psicológicas no corpo. Uma respiração mais lenta faz baixar a tensão arterial e reduz os batimentos cardíacos. À medida que o consumo de oxigénio diminui, a mente — num estado de consciência relaxada — começa a observar-se e a sentir alegria. É esta a base da meditação e da contemplação praticada por santos e sábios ao longo do tempo, por todo o mundo. Esta meditação traz uma tranquilidade alegre. Tal como Buda refere, «A alegria sucede ao pensamento puro como uma sombra que nunca desaparece». 


			 


			1. De olhos fechados, concentre a atenção no espaço entre as sobrancelhas. Será este o foco central desta meditação. Fite delicadamente esse espaço, sem esforço. 

            
            2. À medida que os pensamentos ou emoções surgem para ameaçar a sua paz, não tente racionalizá-los, rejeitá-los ou obrigá-los a desaparecer. Seria conflituoso e contraproducente, fazendo a meditação descarrilar. Não seja duro consigo mesmo. Em vez disso, pratique a paciência e a bondade amorosa. Mantenha uma consciência distanciada de tudo o que lhe ocorrer durante a meditação. 

            
            3. No Budismo, a paz interior não é uma condição estática. É um estado dinâmico, a transbordar de clarividência, discernimento, sabedoria e compaixão. 

            
            4. Concentre-se na consciência dessa paz interior. Transporte essa serenidade alegre plenamente para o seu dia. 


			
	 

	 	
	 
   


			
Meditação 3 


			 


			
COEXISTÊNCIA PACÍFICA COM A TERRA 


			 


			Muitas filosofias orientais, incluindo as vias espirituais fundadas na natureza, alimentam a ideia de expressar gentileza para com todos os seres humanos, natureza e planeta Terra. Para aceder a todas as vantagens das energias tranquilas e curativas da Terra, faça esta meditação deitado de costas num tapete de ioga ou sobre uma manta dobrada, no chão. 


			 


			1. Deite-se de costas, com a coluna bem esticada, as pernas estendidas e os braços ao longo do corpo (Postura do Cadáver). 

            
            2. Renda-se mentalmente ao Poder Divino que criou a Terra e todas as formas de vida e organismos que nele existem. 

            
            3. Inspire e visualize ondas de energia calmas a percorrerem-lhe a coluna e a irradiarem por todas as partes do seu corpo, espalhando paz e energia curativa por cada meridiano e em direcção a cada célula. 

            
            4. Expire, sentindo gratidão, enquanto visualiza o regresso das ondas de energia à sua origem — a Mãe Terra. 


			 


			

				
Adoptar a não-violência 


				 


				Para honrar uma coexistência pacífica com a Terra e se envolver nela, há muitas coisas que cada um de nós pode fazer. Estas incluem adoptar uma atitude de não-violência em relação à Terra, bem como reciclar, restaurar, conservar e reverenciar o nosso planeta e a vida que este suporta. 


			


			
	 

	 	
	 
   


			
Meditação 4 


			 


			
UMA MEDITAÇÃO A ANDAR PELA PAZ 


			 


			Esta prática simples de atenção plena concentrada na paz pode ser dirigida a entes queridos, colegas de trabalho, amigos, sócios, adversários ou ao planeta Terra. Não exige uma preparação especial além do esvaziar dos pensamentos negativos da mente de modo a experimentar a beleza assombrosa da natureza enquanto se pratica mindfulness em cada instante. O monge budista Thich Nhat Hann aconselha: «Sorria, respire e caminhe devagar.» 


			 


			1. Escolha um sítio onde possa dar um passeio tranquilo no meio da natureza. Por exemplo, um prado, à volta de um lago, a montanha, o deserto ou um jardim. 

            
            2. Caminhe delicadamente. Abra o coração. Renda-se à graça de tudo o que é bom e belo em cada momento. 

            
            3. Repare na paz do ambiente que o rodeia, na maneira como a natureza sintetiza opostos de uma forma harmoniosa. 

            
            4. Mantenha uma consciência calma e centrada no presente do seu corpo e dos seus sentimentos enquanto deambula. 

            
            5. À medida que a serenidade desce sobre si como um véu diáfano, envie paz do seu coração para outras pessoas, com a consciência de que os seus pensamentos, intenções e emoções estão a transportar essa corrente de paz para quem tiver desejado recebê-la. 


			
	 

	 	
	 
   


			
Meditação 5 


			 


			
SEJA O GUERREIRO DA PAZ 


			 


			Sua Santidade Tenzin Gyatso, o décimo quarto Dalai Lama, disse: «Nunca conseguiremos alcançar a paz no mundo exterior enquanto não tivermos feito paz com nós mesmos.» Quando a animosidade surgir no seu quotidiano e lhe perturbar a paz, saiba que esses momentos passarão, na impermanência. Um comportamento incorrecto é uma acção temporária. Senti-lo da parte de outrem exige tolerância e paciência. O desafio é tornar-se o guerreiro da paz, que, de forma absolutamente sensata, não cria uma construção permanente a partir de algo impermanente. 


			 


			1. Assuma a Postura do Guerreiro da Paz com a perna direita à frente, uma das posturas de ioga mais graciosas. Esta fortalece a lombar, as coxas, os braços e as pernas, ao mesmo tempo que transmite elegância, coragem e tranquilidade. Nesta posição de abertura, o pé direito encontra-se virado para a frente, enquanto o esquerdo se encontra atrás das costas e perpendicular ao direito. A mão esquerda está pousada na coxa esquerda, ao passo que a direita se alonga para cima, como que tentando alcançar o sol, como um guerreiro poderoso. 

            
            2. Expire. Com delicadeza e suavidade, empurre a pélvis para baixo e mantenha-se na postura como um guerreiro da paz. Sorria com sinceridade. Continue a expirar à medida que desce a anca. 

            
            3. Inspire e suba. De seguida, expire ao mesmo tempo que desce os braços para os lados e repete a postura do lado esquerdo. 

            
            4. Ao expirar, liberte toda a tensão contida no corpo. Sinta o equilíbrio. Sinta a força. Repare no vigor e na energia do seu corpo. Sinta quão forte mas tranquila cada parte do seu corpo ficou. 

            
            5. Esta é a força tranquila assumida pelos guerreiros Shaolin. 


			
	 

	 	
	 
   


			
Meditação 6 


			 


			
TRANSFIRA O FOGO INTERNO 


			
PARA UMA POSTURA TRANQUILA 


			 


			Para repor o equilíbrio quando se sente em desarmonia, elimine os níveis elevados de emoção ou stresse da região abdominal. As emoções e o stresse situam-se na maior parte dos casos ao nível do terceiro chakra, entre o umbigo e a caixa torácica. Este chakra do corpo subtil é conhecido por Manipura. As posturas de ioga que estimulam este chakra e reforçam a região abdominal permitem-lhe controlar as emoções, repor o equilíbrio e reclamar a paz. 


			 


			1. Depois de aquecer a região abdominal, mantenha-se direito, com os pés alinhados com os ombros, a cerca de um pé de distância um do outro. Dobre ligeiramente os joelhos. 

            
            2. Pressione as palmas das mãos uma contra a outra e eleve os braços acima da cabeça. Imagine os braços e as mãos a trabalharem juntos como se fossem desferir um golpe de catana para abrir um coco. 
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